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Abstract 

The Healthy Living Community Movement (GERMAS) is a national program aimed at 

increasing public awareness of healthy lifestyle behaviors to prevent non-communicable 

diseases. However, some people still do not understand the importance of healthy 

lifestyle behaviors in their daily lives. This community service activity aims to increase 

public knowledge and awareness regarding the implementation of GERMAS through 

health outreach activities. Implementation methods include health education, interactive 

discussions, distribution of educational media, and pre- and post-activity knowledge 

evaluations. The results of the activities indicate an increase in public knowledge and 

awareness regarding healthy lifestyle behaviors, such as physical activity, healthy food 

consumption, and regular health check-ups. GERMAS outreach has proven effective in 

increasing community participation in maintaining health. 

Keywords: GERMAS, Health Promotion, Healthy Living Behavior, Community 

Abstrak 

Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS) merupakan program nasional yang 

bertujuan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat dalam menerapkan perilaku hidup 

sehat guna mencegah penyakit tidak menular. Namun, masih terdapat masyarakat yang 

belum memahami pentingnya perilaku hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari. 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan 

dan kesadaran masyarakat mengenai penerapan GERMAS melalui kegiatan sosialisasi 

kesehatan. Metode pelaksanaan meliputi penyuluhan kesehatan, diskusi interaktif, 

pembagian media edukasi, serta evaluasi pengetahuan sebelum dan sesudah kegiatan. 

Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan dan kesadaran masyarakat 

mengenai perilaku hidup sehat, seperti aktivitas fisik, konsumsi makanan sehat, dan
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 pemeriksaan kesehatan secara rutin. Sosialisasi GERMAS terbukti efektif dalam 

meningkatkan partisipasi masyarakat dalam menjaga kesehatan. 

Kata Kunci: GERMAS, Promosi Kesehatan, Perilaku Hidup Sehat, Masyarakat 

I. PENDAHULUAN 

Perilaku hidup sehat merupakan salah satu faktor penting dalam meningkatkan 

derajat kesehatan masyarakat. Gaya hidup yang tidak sehat seperti kurangnya aktivitas 

fisik, pola makan yang tidak seimbang, serta kebiasaan merokok dapat meningkatkan 

risiko terjadinya penyakit tidak menular seperti hipertensi, diabetes mellitus, dan 

penyakit jantung. 

Penyakit tidak menular saat ini menjadi salah satu penyebab utama kematian di 

Indonesia. Oleh karena itu, diperlukan upaya promotif dan preventif untuk meningkatkan 

kesadaran masyarakat dalam menjaga kesehatan. 

Pemerintah Indonesia melalui Kementerian Kesehatan telah mencanangkan program 

Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS) sebagai upaya meningkatkan kesadaran 

masyarakat dalam menerapkan perilaku hidup sehat. Program ini mencakup berbagai 

kegiatan seperti melakukan aktivitas fisik secara rutin, mengonsumsi makanan sehat, 

tidak merokok, serta melakukan pemeriksaan kesehatan secara berkala. 

Masih terdapat masyarakat yang belum memahami secara optimal mengenai 

pentingnya penerapan GERMAS dalam kehidupan sehari-hari. Oleh karena itu, 

diperlukan kegiatan sosialisasi untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran 

masyarakat. 

II. METODE PELAKSANAAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan edukatif dan 

partisipatif. 

a. Sasaran Kegiatan 

Sasaran kegiatan adalah masyarakat di wilayah kerja puskesmas binaan dengan 

jumlah peserta sebanyak 30 orang. 

b. Lokasi dan Waktu 

Kegiatan dilaksanakan di wilayah kerja puskesmas binaan pada bulan Oktober 

2025. 

c. Tahapan Pelaksanaan 

1) Persiapan 

• Koordinasi dengan puskesmas  
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• Penyusunan materi GERMAS  

• Persiapan media edukasi  

2) Pelaksanaan 

• Penyuluhan kesehatan  

• Diskusi interaktif  

• Pembagian brosur  

3) Evaluasi 

• Pre-test dan post-test  

• Observasi partisipasi masyarakat 

 

  

III. HASIL KEGIATAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Kegiatan 

Kegiatan sosialisasi Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS) dilaksanakan 

di wilayah kerja puskesmas binaan dengan melibatkan 30 orang peserta yang terdiri 

dari masyarakat umum, kader kesehatan, serta ibu rumah tangga. Kegiatan ini 

bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat mengenai 

pentingnya perilaku hidup sehat dalam upaya pencegahan penyakit tidak menular. 

Kegiatan diawali dengan penyuluhan kesehatan mengenai konsep GERMAS 

yang mencakup aktivitas fisik, konsumsi makanan sehat, pemeriksaan kesehatan 

secara rutin, serta perilaku hidup bersih dan sehat. Materi disampaikan 

menggunakan metode ceramah interaktif yang dikombinasikan dengan diskusi 

sehingga peserta dapat lebih memahami materi yang diberikan. 

Selama kegiatan berlangsung, peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi. Hal 

ini terlihat dari banyaknya peserta yang aktif bertanya mengenai pola hidup sehat 

serta cara menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. Sebagian besar peserta 

menyatakan bahwa mereka sebelumnya belum memahami secara lengkap mengenai 

konsep GERMAS. 

Evaluasi kegiatan dilakukan melalui pre-test dan post-test untuk mengukur 

tingkat pengetahuan masyarakat sebelum dan sesudah kegiatan sosialisasi. 
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Tabel 1. Tingkat Pengetahuan Masyarakat tentang GERMAS 

No Kategori Pengetahuan Sebelum Edukasi Sesudah Edukasi 

1 Baik 7 (23,3%) 24 (80,0%) 

2 Cukup 10 (33,3%) 5 (16,7%) 

3 Kurang 13 (43,4%) 1 (3,3%) 

 Total 30 (100%) 30 (100%) 

 

Berdasarkan Tabel 1, terlihat bahwa sebelum kegiatan sosialisasi dilakukan, 

sebagian besar peserta memiliki tingkat pengetahuan yang masih rendah mengenai 

GERMAS, dengan kategori pengetahuan kurang sebesar 43,4%. Hal ini menunjukkan 

bahwa masih terdapat kesenjangan informasi di masyarakat mengenai pentingnya 

perilaku hidup sehat. 

Setelah dilakukan kegiatan sosialisasi, terjadi peningkatan yang signifikan pada 

tingkat pengetahuan masyarakat, di mana 80% peserta berada pada kategori pengetahuan 

baik. Penurunan jumlah peserta dengan kategori pengetahuan kurang menjadi 3,3% 

menunjukkan bahwa kegiatan sosialisasi berhasil meningkatkan pemahaman masyarakat 

mengenai GERMAS. 

 

Tabel 2. Pemahaman Masyarakat tentang Perilaku Hidup Sehat 

No Aspek Pengetahuan Sebelum (%) Sesudah (%) 

1 Aktivitas fisik rutin 46,7 90,0 

2 Konsumsi buah dan sayur 50,0 93,3 

3 Pemeriksaan kesehatan berkala 43,3 86,7 

 

Berdasarkan Tabel 2, terlihat bahwa terjadi peningkatan pemahaman masyarakat 

terhadap aspek-aspek utama dalam GERMAS. Sebelum kegiatan dilakukan, sebagian 

besar peserta belum memahami pentingnya aktivitas fisik serta konsumsi makanan sehat 

sebagai bagian dari gaya hidup sehat. 

Setelah kegiatan sosialisasi, lebih dari 85% peserta memahami pentingnya 

aktivitas fisik dan konsumsi buah serta sayur sebagai bagian dari upaya menjaga 

kesehatan. Peningkatan ini menunjukkan bahwa penyuluhan kesehatan dapat 

meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap pentingnya perilaku hidup sehat. 
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Tabel 3. Perubahan Perilaku Masyarakat setelah Sosialisasi 

No Perilaku Sebelum (%) Sesudah (%) 

1 Melakukan olahraga rutin 50,0 90,0 

2 Mengonsumsi makanan sehat 53,3 86,7 

3 Melakukan pemeriksaan kesehatan 46,7 83,3 

 

Berdasarkan Tabel 3, terlihat adanya perubahan perilaku masyarakat ke arah yang 

lebih sehat setelah mengikuti kegiatan sosialisasi. Sebelum kegiatan dilakukan, sebagian 

masyarakat belum terbiasa melakukan aktivitas fisik secara rutin serta belum 

memperhatikan pola makan sehat. 

Setelah kegiatan dilakukan, terjadi peningkatan perilaku positif pada masyarakat, 

seperti meningkatnya kebiasaan olahraga rutin dan kesadaran untuk melakukan 

pemeriksaan kesehatan secara berkala. Hal ini menunjukkan bahwa kegiatan sosialisasi 

tidak hanya meningkatkan pengetahuan tetapi juga mampu mendorong perubahan 

perilaku masyarakat. 

B. Pembahasan 

Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat menunjukkan bahwa sosialisasi 

GERMAS memiliki dampak yang signifikan dalam meningkatkan pengetahuan dan 

kesadaran masyarakat mengenai pentingnya perilaku hidup sehat. Peningkatan 

pengetahuan masyarakat yang terlihat pada hasil pre-test dan post-test menunjukkan 

bahwa edukasi kesehatan merupakan salah satu strategi yang efektif dalam 

meningkatkan pemahaman masyarakat. 

Menurut teori promosi kesehatan, pengetahuan merupakan salah satu faktor 

utama yang memengaruhi perubahan perilaku seseorang. Individu yang memiliki 

pengetahuan yang baik mengenai kesehatan akan lebih cenderung menerapkan perilaku 

hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari. Hal ini terlihat pada hasil kegiatan di mana 

peningkatan pengetahuan diikuti dengan perubahan perilaku masyarakat ke arah yang 

lebih sehat. 

Selain itu, pendekatan yang digunakan dalam kegiatan ini yaitu metode ceramah 

interaktif dan diskusi juga memberikan kontribusi dalam meningkatkan pemahaman 

peserta. Metode ini memungkinkan peserta untuk berpartisipasi secara aktif dalam proses 

pembelajaran sehingga materi yang disampaikan dapat lebih mudah dipahami. 

Peningkatan pemahaman masyarakat mengenai aktivitas fisik, konsumsi 

makanan sehat, serta pemeriksaan kesehatan menunjukkan bahwa masyarakat mulai 

menyadari pentingnya menjaga kesehatan sebagai bagian dari gaya hidup. Hal ini sejalan 
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dengan konsep GERMAS yang menekankan pentingnya upaya promotif dan preventif 

dalam meningkatkan derajat kesehatan masyarakat. 

Perubahan perilaku masyarakat yang terlihat setelah kegiatan sosialisasi 

menunjukkan bahwa edukasi kesehatan tidak hanya berdampak pada peningkatan 

pengetahuan tetapi juga dapat mendorong perubahan perilaku. Masyarakat yang 

sebelumnya kurang aktif dalam melakukan aktivitas fisik mulai termotivasi untuk 

melakukan olahraga secara rutin. 

Selain itu, meningkatnya kesadaran masyarakat dalam mengonsumsi makanan 

sehat menunjukkan bahwa masyarakat mulai memahami pentingnya pola makan dalam 

menjaga kesehatan. Konsumsi makanan sehat seperti buah dan sayur dapat membantu 

mencegah berbagai penyakit tidak menular seperti hipertensi dan diabetes mellitus. 

Kegiatan sosialisasi GERMAS juga memberikan dampak positif dalam 

meningkatkan kesadaran masyarakat untuk melakukan pemeriksaan kesehatan secara 

berkala. Pemeriksaan kesehatan secara rutin dapat membantu mendeteksi penyakit secara 

dini sehingga dapat dilakukan penanganan yang lebih cepat. 

Secara keseluruhan, kegiatan sosialisasi GERMAS menunjukkan bahwa 

pendekatan promotif dan preventif melalui edukasi kesehatan dapat menjadi strategi 

yang efektif dalam meningkatkan derajat kesehatan masyarakat. Kegiatan ini juga 

menunjukkan pentingnya keterlibatan masyarakat dalam program kesehatan untuk 

mencapai hasil yang optimal. 

 

IV. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Sosialisasi GERMAS berhasil meningkatkan pengetahuan dan kesadaran 

masyarakat mengenai pentingnya perilaku hidup sehat. Program ini efektif dalam 

meningkatkan partisipasi masyarakat dalam menjaga kesehatan. 

B. Saran 

Masyarakat diharapkan dapat menerapkan perilaku hidup sehat secara konsisten. 

Tenaga kesehatan perlu melakukan sosialisasi secara berkelanjutan. 
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